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Questo libro é dedicato ai miei figli,

che mi hanno guidato su un sentiero pit amorevole.

Grazie per amarmi incondizionatamente

mentre scopro come diventare madre.

Siete meravigliosi,

e io sono onorata di condividere il viaggio della vita con voi.

E a Eric, sar0 grata per sempre per avere una famiglia.
Tu sei il mio posto felice.

Vi amo tutti, andata e ritorno dalla luna.






Elogi dell’opera

“In questo prezioso contributo alla genitorialita, Rebecca Eanes fornisce
soluzioni intuitive, efficaci e pratiche per porre fine al conflitto familiare e
costruire connessioni amorevoli. Il suo approccio magistrale consente ai geni-
tori di attuare strategie efficaci con facilita e benevolenza, trasformando per
sempre la loro vita familiare. Questa ¢ una lettura obbligata per ogni famiglia
che anela a creare pace e armonia”.

Shefali Tsabary
New York Times autore bestseller di The Conscious Parent

“Con la convinzione che ogni genitore conosce meglio il proprio figlio e
che allevare i bambini dovrebbe essere piacevole, non stressante, Rebecca Ea-
nes aiuta i genitori a sviluppare i propri modelli genitoriali positivi per creare
famiglie felici e amorevoli. Una genitorialita positiva aiuta i genitori a supera-
re le emozioni difficili che si presentano naturalmente durante il viaggio geni-
toriale e fornisce strategie per aiutare a crescere pensatori positivi”.

Katie Hurley
autore di The Happy Kid Handbook

“Essere genitori positivi ¢ pitl di un libro per genitori. E una guida per la
connessione umana. Rebecca fornisce una mappa per creare famiglie felici e
profondamente connesse, in cui sia i bambini che i genitori sono in grado di
raggiungere il loro massimo potenziale”.

Amy McCready
autore di “Me, Me, Me” Epidemic

“Mentre respiravo la saggezza contenuta in questo libro, due parole mi ve-
nivano in mente: sentieri, positivi. Non importa quanto sia difficile la tua si-
tuazione familiare o per quanto tempo tu abbia percorso una strada negativa,
questo libro offre sentieri per la pace, la connessione e la vera felicita. Attra-
verso esempi pratici, passaggi dettagliati e domande di discussione, Rebecca Ea-



nes ci mostra come raggiungere il nostro massimo potenziale come genitori, part-

ner e esseri umani. Lascia che Essere genitori positivi ti metta sulla strada per ri-
scrivere la tua storia in tutti gli aspetti della vita, nel modo piu positivo possibile”.

Rachel Macy Stafford

New York Times autore bestseller di Hands Free Mama e Hands Free Life

“Rebecca Eanes ha una profonda comprensione di cio che puo impedire a
madri e padri di essere i genitori che vogliono essere. Essere genitori positivi
fornisce strumenti concreti per far crescere 1’autodisciplina, la connessione, I’em-
patia e le tecniche che aiuteranno i genitori (e i loro figli!) ad essere i migliori”.

Andrea Nair
psicoterapeuta, educatrice genitoriale e creatrice dell’app Taming Tantrums

“Attento: il libro di Eanes trasformera il tuo essere genitore, specialmente

se ti fermerai a fare gli esercizi di auto-lavoro”.
Tracy Cutchlow
autore di Zero to Five

“Nel nostro mondo sempre connesso di social media e ricerche su Google,
¢’¢ un flusso senza fine di informazioni nuove e migliori sulla genitorialita. E
facile perdersi nel mare delle ‘migliori strategie’. L’obiettivo ¢ spesso cambia-
re il comportamento dei bambini o tutte le ragioni per cui stai rovinando i tuoi
figli. Il problema ¢ che gran parte di cio che leggiamo sembra essere in con-
flitto e ci fa sentire impotenti piuttosto che sostenere veramente genitori e fa-
miglie. Il nuovo libro di Rebecca Essere genitori positivi sottolinea che la ge-
nitorialita ¢ molto piu di un semplice rispetto dei bambini. Riguarda vite reali,
relazioni e persone; si tratta di storie di mamme, papa ¢ bambini reali e di co-
me rendere queste storie incredibili. Questo libro da al lettore principi e prati-
che fondamentali senza tempo, che aiutano a crescere il genitore, il bambino e
la famiglia”.
Andy Smithson
wwWw.truparenting.net

“La genitorialita positiva illustra le scelte che i genitori moderni devono
fare per crescere bambini sani e di successo attraverso relazioni empatiche che
nutrono. Sostenuta dalla ricerca nel campo delle neuroscienze e dello sviluppo
umano, Eanes mostra come i genitori debbano crescere insieme ai loro figli e
come questo viaggio parallelo aiuti i giovani a raggiungere il loro pieno po-
tenziale. Questo ¢ un libro da leggere per tutti quelli che hanno a cuore i loro
figli e per riflettere profondamente su se stessi come genitori”.

Marilyn Price-Mitchell, PhD,
autore di Tomorrow’s Change Makers

“In questo libro unico nel suo genere, Rebecca Eanes va oltre la semplice
disciplina per guardare al grande quadro della genitorialita. Se desideri arden-
temente di piu nel tuo viaggio genitoriale — piu gioia, piu pace, piu coopera-
zione — io consiglio Essere genitori positivi!”.

Jessica Alexander
coautore di The Danish Way of Parenting
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Presentazione
all’edizione italiana

di Laura Rigobello

Il mio interesse per 1’attaccamento e la genitorialita nasce sia
dagli studi universitari, sia dal mio passato di educatrice nei ser-
vizi per la prima infanzia e ha orientato tutta la mia formazione
professionale. Sono molto grata di aver avuto la possibilita di
lavorare nei servizi a stretto contatto con i bambini e le fami-
glie: questo ¢ stato quotidianamente un punto privilegiato di os-
servazione sul campo, dove ho potuto coniugare quanto avevo
studiato e stavo studiando in uno scambio costante tra teoria e
pratica. L’incontro giornaliero con i bambini nel pieno del loro
sviluppo, gli aspetti educativi, la gestione delle regole, le intera-
zioni con i genitori mi hanno appassionato sempre di pitl € mi
hanno spinto alla formazione, all’aggiornamento continuo per
rendere il mio lavoro educativo migliore, oltre che per arricchi-
re la mia esperienza da psicoterapeuta nell’incontro con la geni-
torialita di fronte a una richiesta di aiuto.

Penso che tutto cid0 mi abbia aiutato a essere un’educatrice
preparata, sensibile e, al tempo stesso, una psicoterapeuta atten-
ta e disponibile a sostenere i genitori nel loro ruolo educativo.

Lavorare con i bambini € un’esperienza preziosa, un allena-
mento al non giudizio, alla sensibilita, all’'umilta, alla creativita
e all’immaginazione. Ingredienti fondamentali per sintonizzarsi
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con loro e per sostenerli nella crescita. Ingredienti che tento di
condividere quando incontro nel mio studio le famiglie. Ingre-
dienti che porto ogni giorno con me, nella mia casa, con i miei
bambini.

11 desiderio di aumentare le mie conoscenze e poterle mette-
re al servizio di bambini e genitori mi ha spinto a proseguire la
formazione e il mio dottorato di ricerca si ¢ concentrato sullo
studio dell’attaccamento e della relazione genitore-bambino.

Da psicoterapeuta dell’eta evolutiva mi sono avvicinata alla
ricerca convinta del necessario scambio e dialogo che debba es-
serci tra ricerca e clinica, dialogo che permette un importante
arricchimento reciproco e una maggiore specializzazione e pro-
fessionalizzazione d’interventi efficaci a sostegno della genito-
rialita. I dottorato ¢ iniziato esattamente due mesi dopo la na-
scita del mio primo figlio Mattia e si & concluso con la mia pic-
cola Giulia, in pancia, mentre discutevo la tesi.

A loro sono immensamente grata. Li ringrazio per i sorrisi,
per riuscire ad annullare la fatica ogni volta che ci abbracciamo,
ci coccoliamo o giochiamo insieme. Grazie per la vostra spen-
sieratezza, per I’entusiasmo nelle nuove scoperte, per la vivacita
con cui mi coinvolgete quando balliamo ascoltando la musica,
grazie di essere la “sostanza dei sogni miei”. Diventare madre
mentre si studia 1’attaccamento, ci si specializza sugli interventi
a sostegno della genitorialita, si lavora con bambini e famiglie,
mi ha fatto vivere questa esperienza intensamente € con uno
sguardo curioso ma allo stesso tempo attento. Ha promosso e
migliorato la mia sensibilitd come madre e come terapeuta. In-
fine, un grazie a una persona fondamentale della mia vita, mia
madre, che ha sempre creduto in me sostenendomi nei momenti
di difficolta e standomi vicina nel momento del bisogno. Grazie
per essere una madre sensibile e una nonna speciale, un porto
sicuro dove tornare, un esempio, un punto fermo a cui fare rife-
rimento. Grazie anche a me, per aver tenuto duro e per non es-
sermi fatta scoraggiare dalla fatica e dalle difficolta che ho in-
contrato nel percorso.

Questo libro ¢ in sintonia con c¢id a cui ho dedicato la mia
formazione, ha catturato la mia attenzione perché parla di geni-
tori e figli offrendo uno sguardo importante sul pensare ad una
genitorialitd diversa. Per diventare genitori positivi, le parole
chiave sono: relazione, sintonizzazione, disciplina sensibile. E
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un ottimo libro perché coniuga aspetti di competenza scientifi-
ca-settoriale con I’approccio quasi confidenziale e immediato in
quanto attinge all’esperienza personale dell’autrice vissuta con
entusiasmo in prima persona come genitore. | riferimenti alle
principali teorie, come quella dell’attaccamento, e i lavori di
Siegel dedicati alle strategie per favorire lo sviluppo mentale
del bambino e ’approccio di una nuova disciplina, costituisco-
no la base su cui I’autrice sviluppa in maniera esaustiva e diretta
la filosofia della genitorialita positiva. La cornice teorica, ben-
ché abbia un ruolo primario, resta sullo sfondo dell’esperienza
diretta e sul campo da genitore, questo permette al lettore di
immedesimarsi facilmente e di sentirsi stimolato alla riflessione
e alla pratica. Ogni capitolo si chiude con delle domande per la
discussione e dei suggerimenti per la pratica, invitando il geni-
tore-lettore a mettersi alla prova costantemente in una delle sfi-
de piu belle e complicate che la genitorialita offre: crescere un
figlio emotivamente sano. Un testo semplice e diretto che parla
da genitore a genitore ma che racchiude una storia fatta di rela-
zioni, relazioni significative intrise di amore incondizionato,
sensibilita e fatiche nel crescere i propri figli. Una guida ricca di
riflessioni e strumenti per diventare la versione migliore di noi
stessi come genitori.

Mi permetto un caldo incoraggiamento: lasciatevi guidare
dalla lettura di questo libro perché troverete la direzione per di-
ventare genitori positivi. Questo percorso ha un grande vantag-
gio: costruire relazioni positive e sane tra genitori e figli, fonda-
mentali per far sentire loro il nostro amore ed essere punti di ri-
ferimento costanti e saldi per tutto il periodo della loro crescita.

Ringraziamenti

Ringrazio tutte le persone che hanno collaborato alla realiz-
zazione di questo lavoro, in particolare ai contributi delle dotto-
resse Claudia Tomasi, Barbara Cesarelli, Cristina Zaccagnino,
Elena Mantovan, Maria Calanni, Renata Giordano, Elena Ferlini.

Non posso non ringraziare la Scuola di Psicoterapia Cogniti-
va di Verona, Francesco Mancini ed Elena Prunetti per la possi-
bilita data di continuare a formarmi e di far parte del loro grup-
po di lavoro.
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Grazie a chi mi ha accompagnata nel portare a termine que-
sto lavoro, la prof.ssa Anna Maria Rizzi, familiari e amici.

Infine, non per minor importanza, grazie ad alcuni Amici
(con I’A maiuscola) per il sostegno sempre presente: Simona,
Dario, Sara, Giulia ¢ Manuel.
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Prefazione

di Laura Markham®

Crescere bambini che diventino adulti emotivamente sani,
felici e responsabili ¢ un compito formidabile. I genitori tendo-
no a concentrarsi sui momenti di crisi, quando si chiedono esat-
tamente cosa dire o come dare una lezione. Ma non si rendono
conto che possono prevenire molte di quelle crisi rinforzando la
relazione con il loro bambino.

Quando i bambini si sentono connessi, sostenuti e fiduciosi e
percepiscono che il loro genitore ¢ responsabile e in grado di sod-
disfare i loro bisogni, si calmano e gestiscono piu facilmente sfide
e delusioni. Il numero di crisi diminuisce e la vita scorre piu liscia.
Con sorpresa, il genitore scopre che intuitivamente sa cosa dire o
fare quando si presenta una crisi. Naturalmente, creare quel rap-
porto forte e rassicurante con un bambino richiede che il genitore
gestisca, per primo, le proprie emozioni. Nulla logora il legame
genitore-figlio come un genitore che fa lui stesso i “capricci” o fa
sentire il bambino responsabile delle sue emozioni intense. I geni-
tori che cercano uno stile educativo piu positivo trovano questa
situazione difficile da gestire. La mia esperienza con i genitori mi
ha mostrato che questa ¢ di gran lunga la parte piu faticosa: cre-
scere ed educare i bambini, che gia di per sé ¢ il lavoro piu duro

* Autrice di Peaceful Parent, Happy Kids (2012) e creatrice di AhaParen-
ting.com.
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che la maggior parte di noi fara mai, quello per il quale non rice-
viamo alcuna formazione e solo un piccolo supporto. Essere geni-
tori positivi di Rebecca Eanes ¢ un libro pensato per darti quel
supporto, da genitore a genitore. Rebecca afferma che se voglia-
mo che i nostri figli cambino, dobbiamo prima cambiare noi. I
bambini imparano la regolazione emotiva dal nostro esempio, e
per questo dobbiamo esercitare la nostra autodisciplina se ci aspet-
tiamo che i nostri figli facciano altrettanto.

Nel capitolo “Lavorare su se stessi”’, Rebecca guida i genito-
ri in un viaggio alla scoperta di sé che consente di esprimersi
nel pieno potenziale. Parla dall’esperienza di madre che ha af-
frontato questa sfida a testa alta, offrendo diverse strategie per
aiutare i genitori a sanare, crescere e ottenere 1’autocontrollo
necessario per essere genitori positivi. Una delle domande piu
frequenti che sento dai genitori &: “Come faccio a trovarmi
d’accordo con il mio compagno?”.

Chiaramente, se un genitore si impegna nel diventare genito-
re positivo mentre I’altro non lo fa, sorgono conflitti che mina-
no la pace di casa e I'unione genitoriale. Eanes suggerisce e-
sercizi per genitori, testati da genitori, per costruire una comu-
nicazione e una cooperazione, nonché domande di discussio-
ne/riflessione alla fine di ogni capitolo pensate per aiutare le
coppie con punti di vista diversi a lavorare e trovare un accordo
comune. Una volta che hai una visione unitaria della tua fami-
glia, Eanes ti incoraggia a creare un progetto in modo da sapere
esattamente quale tipo di famiglia vuoi costruire € come co-
struirla. Lungo la strada, imparerai le abilitd comunicative che
rafforzeranno la relazione con il partner e i tuoi figli. Eanes sa
che la pace sulla terra inizia a casa, e ti guida gentilmente, con
ogni pagina di questo libro, verso il tuo obiettivo: una casa
tranquilla e una famiglia felice. Le pratiche genitoriali comuni,
che si concentrano sull’uso di punizioni disciplinari per dare
“lezioni” ai bambini, ci allontanano come genitori dai nostri fi-
gli, mettendoci contro di loro e creando un circolo di comporta-
menti scorretti e conflitti. Per fortuna, ¢’¢ un modo per aiutare i
bambini a voler collaborare che rafforza il rapporto con il bam-
bino stesso e lo guida lungo un percorso di sviluppo sano duran-
te ’infanzia e nel percorso di crescita. Tanti genitori con cui
parlo sono affranti e confusi. Vogliono crescere bambini mera-
vigliosi e non sopportano il modo in cui punire i loro figli li fa
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sentire. Non vogliono la disconnessione o I’angoscia, ma hanno
paura di essere troppo permissivi.

La genitorialita positiva mostra ai genitori come rimanere
connessi mentre restano i leader di cui ogni bambino ha bisogno.

Nei capitoli finali di questo libro, Rebecca discute di cio che
ha appreso con la genitorialita positiva sulla gestione delle sfide
comportamentali pit comuni. Modificando il modo in cui ve-
diamo il comportamento, cambiamo il modo in cui rispondiamo
ad esso e cambiano i nostri figli. La connessione ¢ davvero la
chiave per riprovare la gioia di essere genitore. Lo capiamo in-
tuitivamente.

I nostri cuori sussultano con ogni punizione, ogni conflitto,
ogni urlo e noi sentiamo i mormorii dei nostri cuori quando se-
guiamo il modello culturale della vergogna, della colpa e della
punizione. Rebecca offre la preziosa intuizione di una madre
che ha percorso il passaggio alla genitorialitd positiva. La sua
conquistata saggezza viene direttamente dalle trincee.

Ci parla da genitore a genitore, incoraggiandoci gentilmente
ad ascoltare i sussulti dei nostri cuori e dandoci gli strumenti
per il cambiamento.

Saluta rimpianti e tormenti e dai il benvenuto alla pace e alla
connessione.

Il tuo viaggio inizia qui.
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